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Abstract 
Purpose : This research examined the comparison of whole body vibration training and Non-
whole body vibration training on Leg Strength, Speed, Power and Flexibility. 
Methods : The subjects are 40 staffs from The Sport Authority of Thailand. They are 25-35 
years old, 20 male and 20 female. The subjects were divided into 4 groups (10 each). They were train 
by the improved program based on Cole and Mahoney for 6 weeks.  Leg Strength, 40-meters sprint, a 
Vertical Jump, Sit and Reach test were perform before training begin, after training at third week, and at 
sixth week. Then test results were used to perform statistical analysis. 
              Results : The leg strength, speed, power, and flexibility tested between the male from group 1 
and group 2 and between female from group 1 and group 2 done before training, after training at third 
week, and at sixth week of training show no different. 
             Conclusion : The present study demonstrates that the whole body vibration training and Non-
whole body vibration training increase the strength, speed, and power. The whole body vibration training 
increase all parameter because the base stand of the vibrator machine vibrating vertically to induce 
continuous motion of the body training to stimulate the contractions and relaxations of muscles. While, 
the Non-whole body vibration training increase strength, speed and power because trained properly exercise 
the frequency, intensity, duration and type of exercise.  
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เปรียบเทียบผลของการฝึกออกกาํลงักายด้วยการสั นร่างกายและไม่สั นร่างกายทีมีต่อ
ความแขง็แรงของกล้ามเนื$อขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 
อิศวชัร ์ปิ นทอง  สปุราณีวิ.  ขวญับญุจนัทร ์ อษุากร พนัธุว์านิช  
 
ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
 
บทคดัยอ่ 
 การวจิยัครั งนีมวีตัถุประสงคเ์พื'อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย และไม่
สั 'นร่างกายที'มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 
วิธีดาํเนินการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างที'ใชใ้นการวจิยัเป็นพนักงานและลูกจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย อายุระหว่าง 25 – 35 ปี 
จํานวน  40  คน เพศชาย 20 คน เพศหญงิ 20 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มตวัอย่างทําการฝึกตาม
โปรแกรมที'ผู้วิจยัปรบัปรุงขึนโดยอ้างองิจากโคล และมาโฮนี'ย์ (Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) 
เป็นเวลา 6 สปัดาห ์แลว้ทาํการทดสอบดว้ยเครื'องทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิ'งเรว็ ระยะทาง 
40 เมตร การกระโดดแนวตั ง (Vertical Jump) และนั 'งเหยยีดขา (Sit & Reach) ทดสอบช่วงก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ที' 3 และ 6 จากนั นนําผลการทดสอบมาวเิคราะห์เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใช้สถิติ  (One 
Way ANOVA with Repeated) วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํา 
ผลการวิจยั 
เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี'ยระหว่างเพศชายกลุ่มที' 1 กบัเพศชายกลุ่มที' 2 และระหว่างเพศหญงิ
กลุ่มที' 1 กบัเพศหญงิกลุ่มที' 2 ที'มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที' 3 และ 6 พบว่า พบว่าความแขง็แรงของกล้ามเนือขา ความเรว็ พลงั และความ
อ่อนตวั ระหว่างเพศชายกลุ่มที' 1 กบัเพศชายกลุ่มที' 2 และระหว่างเพศหญงิกลุ่มที' 1 กบัเพศหญงิกลุ่มที' 2 ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 6 ไม่แตกต่างกนั 
สรปุผลการวิจยั 
การวจิยัครั งนีแสดงใหเ้หน็ว่า การฝึกออกกาํลงักายทั งสองแบบสามารถพฒันาดา้นความแขง็แรง 
ความเรว็ และพลงั การฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายสามารถพฒันาสมรรถภาพไดเ้พราะเครื'องสั 'นมกีาร
สั 'นในแนวดิ'งและสั 'นอย่างต่อเนื'อง ทาํใหก้ลา้มเนือเกดิการหดตวัและคลายตวัอยู่ตลอดเวลา ในขณะที'การฝึกออก
กาํลงักายดว้ยการไม่สั 'นร่างกายสามารถพฒันาความแขง็แรง ความเรว็ และพลงัไดเ้พราะขณะที'ฝึกเกดิการเกรง็
กลา้มเนือตลอดช่วงการฝึกในระยะเวลาที'แตกต่างกนั 
 
 คาํสาํคญั : การฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'น, ความแขง็แรงของกลา้มเนือขา, ความเรว็, พลงั, ความอ่อนตวั 
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ความเป็นมาและความสาํคญัของปัญหา 
 ยุคปจัจุบนัการพฒันาทางเทคโนโลยมีกีารเปลี'ยนแปลงอย่างรวดเรว็ นักวทิยาศาสตรไ์ดม้กีารคดิค้น
เครื'องมือใหม่ ๆ ที'ใช้ในการออกกําลงักายมากมายหลายชนิด จุดประสงค์หลกัที'สําคญัคอื เพื'อให้เกดิความ
ปลอดภัยต่อสุขภาพของผู้ใช้ ใช้งานง่ายขึน และมีประสิทธิภาพมากขึน เมื'อเทียบกับเวลาที'มีน้อย อัน
เนื'องมาจากการดาํเนินชวีติของคนในโลกปจัจุบนัตอ้งแขง่ขนักบัเวลาที'ผ่านไปอย่างรวดเรว็ อุปกรณ์ที'ช่วยในการ
ออกกําลงักายถูกคดิคน้และพฒันามาหลายสบิปี แต่ไม่เป็นที'รู้จกัแพร่หลาย เพราะมใีช้เฉพาะในงานวจิยัทาง
วทิยาศาสตร ์และมรีาคาแพง เมื'อมกีารพฒันารูปแบบและศกึษาผลดผีลเสยีไดร้ะยะหนึ'ง จนปจัจุบนัเป็นที'นิยม
ในประเทศแถบยุโรป และในประเทศสหรฐัอเมรกิา คอื เครื'องออกกําลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย (Whole Body 
Vibration Exercise)   
 เครื'องออกกําลังกายด้วยการสั 'นร่างกาย ถูกพัฒนาเพื'อใช้กับกลุ่มนักบินอวกาศ เพื'อเพิ'มกําลัง
กลา้มเนือ ความหนาแน่นของกระดกู หลงัจากที'กลา้มเนือฝอ่ลบีและกระดกูบาง อนัเนื'องมาจากการอยู่ในสภาวะ
ปราศจากแรงดงึดดูของโลก ขณะที'อยู่ในอวกาศ หลกัการใชง้านโดยทั 'วไปเป็นการออกกาํลงักายดว้ย การยนื นั 'ง 
หรอืนอน โดยจดัท่าทางใหม้กีารเกรง็ของกลา้มเนือที'ตอ้งการบนฐานของเครื'อง (Platform) ซึ'งมกีารสั 'นในแนวดิ'ง 
ดว้ยความถี' ที'กําหนด โดยทั 'วไปจะอยู่ที' 30 - 50 ครั งต่อวนิาท ีแต่ละท่าที'ออกกําลงักายใช้เวลานาน 30 - 90 
วนิาท ีและทาํซําอกี 3 – 4 ครั ง ในกลา้มเนือแต่ละมดัของร่างกายที'ตอ้งการ โดยมผีลไปกระตุ้นการหดตวั คลาย
ตวัของกลา้มเนือ ไปพรอ้มกบัการสั 'นสะเทอืน ซึ'งเป็นการออกกําลงักายที'กลา้มเนือทํางานค่อนขา้งมาก แต่ใช้
เวลาสั นลง และมอีาการปวดเมื'อยของกลา้มเนือน้อยกว่าการออกกําลงักายดว้ยการยกนําหนักแบบปกตทิั 'วไป 
เครื'องออกกําลงักายนีมปีระโยชน์หลายดา้น ไม่ว่าจะเป็น การเพิ'มความแขง็แรงของกลา้มเนือ การเพิ'มความ
ยดืหยุ่นของกลา้มเนือและขอ้ต่อ เพิ'มความสามารถในการทรงตวั ช่วยทาํใหก้ลา้มเนือผ่อนคลาย เป็นตน้  (มลูนิธิ
โรคกระดูกพรุนแห่งประเทศไทยในพระอุปถัมภ์, 2552, วันที'ค้นข้อมูล 21 มิถุนายน 2553,เข้าถึงได้จาก 
htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214/)  
 งานวจิยัในประเทศแถบยุโรปได้ศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยการสั 'นต่อร่างกายในดา้นต่างๆ 
พบว่า การออกกําลงักายด้วยการสั 'น ช่วยในการส่งเสรมิการทรงตวั เพิ'มความยดืหยุ่นและความแขง็แรงของ
กลา้มเนือ ทั งในนักกฬีาและบุคคลที'ไม่ไดอ้อกกาํลงักายเป็นประจาํ รวมถงึมผีลเพิ'มความหนักต่อการทาํงานของ
ระบบหวัใจและการไหลเวยีนโลหติในระดบัน้อยในประชากรที'มอีายุ 23.5 ปี (Rittweger และคณะ อ้างถึงใน 
ฉกาจ ผ่องอกัษร, 2552) ในประเทศไทยไดม้กีารศกึษาผลของเครื'องออกกําลงักายต่อการเปลี'ยนแปลงความดนั
โลหติและอตัราการเต้นหวัใจในอาสาสมคัรสุขภาพดทีี'มอีายุ 30 - 40 ปี และเปรยีบเทยีบกบัการออกกําลงักาย
ดว้ยการป ั 'นจกัรยานอยู่กบัที' พบว่าการออกกาํลงักายดว้ยเครื'องสั 'นมผีลเพิ'มความดนัโลหติและอตัราการเตน้ของ
หวัใจน้อยกว่าการป ั 'นจกัรยานอยู่กบัที'ในอาสาสมคัรซึ'งมสีขุภาพแขง็แรง 
 ปจัจุบนัการวจิยัเกี'ยวกบัการออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายเพื'อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนือ
ขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ในเมอืงไทยยงัมน้ีอย ด้วยเหตุนีผูว้จิยัจงึสนใจศกึษาผลของการฝึกออก
กําลังกายด้วยการสั 'นร่างกายที'มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือขา ความเร็ว พลัง และความอ่อนตัวใน
อาสาสมคัรพนักงานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย กลุ่มคนที'รกัการออกกาํลงักายและเป็นจุดเริ'มตน้ใหก้บั
ผูท้ี'สนใจการออกกาํลงักายหนัมาใหค้วามสนใจการออกกาํลงักายเพื'อสขุภาพมากยิ'งขึน 
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 เพื'อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย และการฝึกออกกาํลงักาย 
ดว้ยการไม่สั 'นร่างกาย ที'มต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 
  
สมมติฐานของการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างที'ไดร้บัการฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนือขา 
ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั แตกต่างจากกลุ่มฝึกออกกาํลงักายดว้ยการไม่สั 'นร่างกาย 
 
วิธีดาํเนินการวิจยั 
                กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างในการวจิยั เป็นพนักงานและลูกจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ที'มอีายุระหว่าง 25 – 35 
ปี จํานวน  40  คน โดยมีเพศหญิง 20 คน และเพศชาย 20 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) ซึ'งไม่เคยฝึกออกกําลังกายด้วยการสั 'นร่างกาย วัดความแข็งแรงของกล้ามเนือขา 
ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั นําขอ้มูลที'ไดม้าทําการจดัแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คอื 
เพศชายกลุ่มที' 1 ฝึกออกกําลังกายด้วยการสั 'นร่างกาย เพศชายกลุ่มที' 2 ฝึกออกกําลงักายด้วยการไม่สั 'น
ร่างกาย เพศหญงิกลุ่มที' 1 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย และเพศหญิงกลุ่มที' 2 ฝึกออกกําลงักายดว้ย
การไม่สั 'นร่างกาย  
 ขั $นตอนการดาํเนินการวิจยั 
 1. คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ 
ละ 10 คน ดว้ยวธิกีารสุม่อย่างง่าย (Sample Random Sampling) 
 2. ชีแจงรายละเอยีดในการเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั ใหก้บักลุ่มตวัอย่างไดท้ราบถงึความสาํคญัและวธิกีาร
แต่ละขั นตอนอย่างละเอยีด 
 3. ทําการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวัดว้ยเครื'องทดสอบ
ความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิ'งเรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตั ง (Vertical Jump) และนั 'ง
เหยียดขา (Sit & Reach) โดยอ้างอิงจากโคล และมาโฮนี'ย์ (Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) 
ตามลาํดบั ช่วงก่อนฝึก หลงัสปัดาหท์ี' 3 และ 6 
เพศชายกลุ่มที'  1  ฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายตามโปรแกรม 
เพศชายกลุ่มที'  2  ฝึกออกกาํลงักายดว้ยการไม่สั 'นร่างกายตามโปรแกรม 
เพศหญงิกลุ่มที' 1  ฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายตามโปรแกรม 
เพศหญงิกลุ่มที' 2  ฝึกออกกาํลงักายดว้ยการไม่สั 'นร่างกายตามโปรแกรม 
 4. นําผลการทดสอบของทั ง 4 กลุ่ม มาวเิคราะหด์ว้ยวธิทีางสถติ ิ
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.492           .623 
.833           .405 
.795           .427 
.265           .791 
.493                .622 
.605           .545 
การวิเคราะหข์้อมูล 
 นําผลการทดสอบก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที'  3 และ 6 ของกลุ่มตัวอย่างทั ง 4 กลุ่ม มา
วเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมสาํเรจ็รปูทางสถติ ิดงันี 
1. ขอ้มลูพืนฐานของกลุ่มตวัอย่าง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี'ย (Mean) สว่นเบี'ยงเบนมาตรฐาน 
)Standard Deviation) ที'มผีลต่อการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั หาค่า
ความแตกต่างก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก โดยใชส้ถติ ิ)Mann-Whitney U Test)  
 2.   เปรียบเทียบความแตกต่างโดยใช้สถิติ (One Way ANOVA with Repeated) ทดสอบความมี
นัยสาํคญัทางสถติทิี'ระดบั .05 ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั ง 4 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 
และ 6 หากพบค่าความแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี'ระดบั .05 จะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยกาํหนดค่านยัสาํคญัทางสถติทิี'ระดบั .05 
 
ผลการวิจยั 
ตาราง 1  เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี'ยความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั
ระหว่างเพศชายกลุ่มที' 1 กบัเพศชายกลุม่ที' 2 ที'มผีลต่อก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ 6  
 
ระยะเวลา               กลุ่ม       N            X           S                        t            p 
ความแขง็แรงของกลา้มเนือขา 
ก่อนฝึก  เพศชายกลุม่ที' 1      10           155.70      24.20    
  เพศชายกลุม่ที' 2      10         155.70          17.90 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศชายกลุม่ที' 1      10           163.50      23.27    
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           161.50      17.47 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศชายกลุม่ที' 1      10           165.70      23.01   
  เพศชายกลุม่ที' 2      10         164.30     16.68 
ความเรว็ 
ก่อนฝึก  เพศชายกลุม่ที' 1      10           6.56        0.50   
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           6.55        0.34 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศชายกลุม่ที' 1      10           6.46        0.49   
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           6.47        0.31 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศชายกลุม่ที' 1      10           6.44        0.51   
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           6.47        0.32 
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.683         .495 
.495            .620 
.568         .570 
 .646           .518 
 1.033             .301 
.344           .731 
.189              .850 
.455         .649 
.227         .820 
ระยะเวลา               กลุ่ม       N                       S              t            p 
พลงั 
ก่อนฝึก  เพศชายกลุม่ที' 1      10         48.80      5.02  
  เพศชายกลุม่ที' 2      10         47.30      5.49 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศชายกลุม่ที' 1      10            50.60      4.88  
  เพศชายกลุม่ที' 2      10          49.30           4.78 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศชายกลุม่ที' 1      10          48.90      8.62  
  เพศชายกลุม่ที' 2      10          47.80      6.72 
ความอ่อนตวั 
ก่อนฝึก  เพศชายกลุม่ที' 1      10           7.30      3.23  
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           8.50      3.44 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศชายกลุม่ที' 1      10           7.50      3.10    
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           9.00      2.30 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศชายกลุม่ที' 1      10           7.50      2.95  
  เพศชายกลุม่ที' 2      10           8.00            2.82  
 
จากตาราง  1  พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ระหว่างเพศชายกลุม่ที' 1 
กบัเพศชายกลุ่มที' 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 6 ไม่แตกต่างกนั 
 
ตาราง 2  เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี'ยความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั
ระหว่างเพศหญงิกลุ่มที' 3 กบัเพศหญงิกลุ่มที' 4 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ 6 
  
ระยะเวลา               กลุ่ม        N            X           S             t           p 
ความแขง็แรงของกลา้มเนือขา 
ก่อนฝึก  เพศหญงิกลุ่มที' 1      10           64.90       13.18      
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10           64.70         9.04 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10           73.30       12.64       
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10           74.90       10.25 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10           76.50       13.17       
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10           77.60       10.42 
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 1.248         .212 
 1.249         .212 
 .607        .544 
1.249         .212 
.798        .425 
.531        .596 
1.219        .223 
1.335        .182 
1.376        .169 
ระยะเวลา               กลุ่ม         N            X           S               t            p 
ความเรว็ 
ก่อนฝึก  เพศหญงิกลุ่มที' 1      10            8.03         0.31     
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10            7.74         0.41 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10            7.85         0.38      
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10            7.53         0.44 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10            7.83         0.39     
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10            7.50         0.46 
พลงั 
ก่อนฝึก  เพศหญงิกลุ่มที' 1      10          30.10         4.48   
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10          31.00              3.29 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10          32.10         5.38   
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10          33.30         3.46 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10          36.70         7.83   
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10          34.40         3.13 
ความอ่อนตวั 
ก่อนฝึก  เพศหญงิกลุ่มที' 1      10           2.80         6.33     
  เพศหญงิกลุ่มที' 2      10           6.20              5.22 
หลงัสปัดาหท์ี' 3 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10           3.50         4.99     
  เพศหญงิกลุ่มที' 2       10           6.80              4.77 
หลงัสปัดาหท์ี' 6 เพศหญงิกลุ่มที' 1      10           4.10         5.06    
  เพศหญงิกลุ่มที' 2     10           7.00         4.37 
 
จากตาราง 2 พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ระหว่างเพศหญงิกลุม่ที' 3 
กบัเพศหญงิกลุ่มที' 4 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 6 ไม่แตกต่างกนั 
 
อภิปรายผลการวิจยั 
จากการศกึษาผลของการฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย และการฝึกออกกาํลงักายดว้ยการไม่สั 'น
ร่างกาย ที'มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั โดยทาํการฝึกเป็น ระยะเวลา
ทั งสิน 6 สปัดาหต์ามโปรแกรมที'ผูว้จิยัปรบัปรุงขึนโดยอา้งองิจากโคล และมาโฮนี'ย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, 
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E. Sara. 2010) ซึ'งโปรแกรมดงักล่าวผ่านการพจิารณาจากผูเ้ชี'ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน จากนั นทําการทดสอบ
ความแขง็แรงของกล้ามเนือขา ความเร็ว พลงั และความอ่อนตัวด้วยเครื'องทดสอบความแข็งแรงขา (Leg 
Strength) การวิ'งเรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตั ง (Vertical Jump) และนั 'งเหยยีดขา (Sit & Reach) 
ตามลําดบั ทําการทดสอบในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ 6 แล้วนําผลที'ได้มาวเิคราะห์ขอ้มูล
ทางสถติ ิ   
 จากผลการศกึษาพบว่า การฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายและการฝึกออกกาํลงักายดว้ยการไม่
สั 'นร่างกาย เป็นการฝึกออกกําลงักายด้วยนําหนักตัวจึงมีการทํางานของเส้นใยกล้ามเนือจํานวนมาก ทั ง
กลา้มเนือที'มกีารหดตวัชา้ และกลา้มเนือที'มกีารหดตวัอย่างรวดเรว็ทาํใหส้ว่นต่างๆ ของร่างกายเมื'อไดร้บัการฝึก
ตามโปรแกรมที'ผูว้จิยัปรบัปรุงขึนนั นเกดิการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนือ ความเรว็ พลงั และความอ่อน
ตวัของกลุ่มตวัอย่างไม่แตกต่างกนัตามหลกัสรรีวทิยาการออกกําลงักาย สอดคลอ้งกบัสนธยา สลีะมาด (2551) 
กล่าวว่า กลา้มเนือของร่างกายแต่ละมดัจะมเีสน้ใยกลา้มเนือ 3 ชนิดประกอบอยู่แต่จะมใีนปรมิาณที'แตกต่างกนั
โดยขึนอยู่กบัการทํางานของกลา้มเนือ เสน้ใยกล้ามเนือชนิดหดตวัช้าจะถูกระดมมาใชข้ณะออกกําลงักายที'มี
ความหนักตํ'า ขณะที'เสน้ใยชนิดหดตวัเรว็เอจะถูกระดมมาใชเ้มื'อความหนักของการออกกําลงักายเพิ'มขึน  และ
เสน้ใยชนิดหดตวัเรว็บจีะถูกระดมมาใช้สาํหรบัการออกกําลงักายที'ต้องออกแรงสงูสุดหรอืเมื'อเสน้ใยอื'นๆ เกดิ
ความเมื'อยลา้  
 การฝึกออกกาํลงักายดว้ยการสั 'นร่างกายมคีวามพเิศษตรงที'เครื'องสั 'นมคีวามถี'ในการสั 'นและเป็นการ
สั 'นในแนวดิ'ง ซึ'งเมื'อออกกําลงักายบนเครื'องสั 'นอย่างต่อเนื'องจะทําใหก้ลา้มเนือเกดิการหดตวัและการคลายตวั
ตลอดเวลา สง่ผลใหเ้กดิพฒันาการดา้นความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั เช่นเดยีวกบัการฝึกออกกําลงักายดว้ย
การไม่สั 'นร่างกาย ซึ'งสามารถพฒันาความสามารถทางด้านร่างกายได้เมื'อได้รบัการฝึกฝนอย่างเหมาะสม 
กล่าวคอื การออกกําลงักายประกอบด้วยความถี' ปรมิาณความหนักคงที' เวลาที'ใช้ในการออกกําลงักาย และ
ประเภทของการออกกําลงักายที'เหมาะสมกบัเพศและวยั สรุปไดว้่าการฝึกออกกําลงักายทั งสองรูปแบบส่งผลดี
ต่อสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย (มลูนิธโิรคกระดกูพรุนแห่งประเทศไทยในพระอุปถมัภ,์ 2552, วนัที'คน้ขอ้มลู 21 
มถุินายน 2553,เขา้ถงึไดจ้าก htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214/) 
 กลุ่มตวัอย่างที'ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย มคี่าความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ 6 แตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี'ระดบั .05 แต่มคี่าความอ่อนตวั 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี' 3 และ 6 ไม่แตกต่างกนั ซึ'งแสดงใหเ้หน็ว่าการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสั 'น
ร่างกายสามารถพฒันาความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั เนื'องจากเป็นการฝึกออกกําลงักายดว้ยนําหนกัตวับน
ฐานของเครื'องสั 'นซึ'งมกีารสั 'นในแนวดิ'ง ทําให้ทุกส่วนของร่างกายเคลื'อนไหวอย่างต่อเนื'องขณะที'ได้รบัการฝึก 
ซึ'งการฝึกอย่างต่อเนื'องเป็นเวลา 60 วนิาท ีมผีลไปกระตุ้นการหดตวั และการคลายตวัของกลา้มเนือ จงึทําให้
ความแขง็แรง ความเร็ว และพลงัพฒันาขึน สอดคล้องกบังานวิจยัของโคล และมาโฮนี'ย์ (Cole, J. Kevin & 
Mahoney, E. Sara. 2010) ที'ทําการศกึษาการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย เป็นระยะเวลา 5 สปัดาห์
แลว้ทําการทดสอบความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั พบว่าเมื'อฝึกออกกําลงักายดว้ยการสั 'นร่างกาย ความเรว็
และพลงัหลงัการฝึกมกีารพฒันาแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี'ระดบั .05 แต่ความอ่อนตวัมี
การพฒันาเลก็น้อยแตกต่างอย่างไม่มนียัสาํคญัทางสถติทิี'ระดบั .05  
   63 วารสารคณะพลศึกษา ปีที 16 เล่มที 1 
สรปุผลการวิจยั 
การฝึกออกกําลงักายด้วยการสั 'นร่างกายสามารถพฒันาความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั เนื'องจาก
เป็นการฝึกออกกําลงักายดว้ยนําหนกัตวับนฐานของเครื'องสั 'นซึ'งมกีารสั 'นในแนวดิ'งและการสั 'นอย่างต่อเนื'องจะ
ทําใหก้ลา้มเนือเกดิการหดตวัและการคลายตวัตลอดเวลา ส่งผลให้เกดิพฒันาการดา้นความแขง็แรง ความเรว็ 
และพลงั ซึ'งสามารถพฒันาความสามารถทางด้านร่างกายได้ ในขณะที'การฝึกออกกําลงักายด้วยการไม่สั 'น
ร่างกายสามารถพฒันาความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั เนื'องจากเป็นการฝึกออกกาํลงักายดว้ยนําหนกัตวัอย่าง
ต่อเนื'องในระยะเวลาที'แตกต่างกนั ขณะที'ฝึกเกดิการเกรง็กลา้มเนือตลอดช่วงการฝึก ทาํใหก้ลา้มเนือถูกกระตุ้น
และพฒันา สรุปไดว้่าการฝึกออกกาํลงักายทั งสองรปูแบบสง่ผลดต่ีอสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย  
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